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1 ．はじめに
　食品は，調理によって様々な物理化学的変化が起こる。
種々の研究によって多くの食品の調理性が明らかにされ
ており，おいしさを制御するための調理科学的知見が数
多く蓄積されてきている。これらの調理科学的な知見は
学術誌のみならず，メディアなどを通じて調理のコツと
して広く一般にも知られているものも多く存在する。し
かし，コツといわれる調理操作自体は周知されやすいが，
その科学的な原理まで理解されることは多くはないもの
と思われる。調理を学ぶにあたり，調理操作や手順を覚
えることは必要であるが，調理中の食品に起こる変化に
ついて科学的な理解が深まることは基礎的な調理技術の
向上に大いに貢献し，また応用力の獲得にもつながると
考えられる。また，これまで広く一般向けに実施される
料理講座等では調理手順を学ぶことを重視したものが多
く，実験的要素を含む内容で構成されている講座はあま
り見られない。そこで，調理手順に加えて，食品や調理
について科学的な理解を深めることを重視し，観察・測
定・比較などの科学的視点に立った学びを充実させたコ
ンテンツを開発し，実践を行ったためここに報告する。
2 ．方　　法
　2011年～2016年に，東京都内のＸ区において小学 1 ～
6 年生の児童とその保護者を対象とする科学的視点に
立った食育教室を年間 2 または 3 回開講した。 1 回につ
き 2 日間行い， 1 日の定員は12組24名を原則とし，講座
の時間は 2 時間～ 2 時間半，毎回異なるテーマを設定し，
コンテンツ開発を行った。講座の流れは，主としてテー
マと方法の説明，実験，試食，解説とした。講座終了時
には全参加者にアンケートを配布し，本時の講座に対す
る感想の記入と満足度調査を実施した。
3 ．結　　果
　小学生と保護者を対象とする食育教室の全17回の実施
テーマを表 1 に示した。
　第 1 回（2011. 6）では，うどんをテーマに，小麦粉か
らうどんを作る際のグルテンの働きを取り上げ，うどん
をこねる回数の違い（400回と800回）が食感にどのよう
に影響するのかを比較した。実験の後，小麦粉の分類や，
生地をこねる間に起こるグリアジンとグルテニンからグ
ルテンが形成される反応，グルテンの形成促進・阻害に
関わる要因や目的の調理にあうグルテンの活用方法など
を解説し，実験で得られた現象と原理を合わせながら理
解を深めた。参加者は，こねる回数を変えると食感が大
きく異なることに驚き，45人の参加者で「とてもおもし
ろかった」「おもしろかった」と回答した割合が100％で
あった。
　第 2 回（2011. 8）では，バターとチーズを取り上げ，
バターの調製では，クリームに物理的な刺激を与えるこ
とで気泡が含まれてホイップ状になり，さらに継続する
と水分が押し出されてバターとバターミルクに分離する
ことを学び，さらに動物性クリームと植物性クリームの
成分や性質を比較して相違点を明らかにした。チーズ
の調製では加熱した牛乳にレモン汁を加えてpHを低下
させる操作がタンパク質を凝固させる性質を学んだ。バ
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ターやチーズが簡単に作れることへの驚きや，食品に含
まれている成分に改めて注目しようと感じた受講者が多
く，参加者33名のうち31名（94％）が「とてもおもしろ
かった」「おもしろかった」と回答した。
　第 3 回（2012. 2）では，さつまいもをテーマに，加熱
中に働くデンプン分解酵素β-アミラーゼの働きに注目
して加熱前後の糖度測定を行ったり，さつまいものデン
プンを抽出してわらびもちの調理や糊化特性を利用した
長崎の郷土料理ヒカドを調理するなど，さつまいもの特
性を感じられるコンテツを実施した。参加者は，さつま
いもからわらび餅が出来ることや伝統料理に驚いたりと，
さつまいもの持つ奥深さに感心し，参加者29名中の28名
（97％）が「とてもおもしろかった」「おもしろかった」
と回答した。
　第 4 回実施（2012. 6）は，米粉と小麦粉からそれぞれ
クッキーと蒸しパンを調理し，粉の違いが出来上がりに
及ぼす影響について観察や試食を通して学んだ。また，
米粉を用いたクリームスープ作りを行い，米粉の性質を
活かした調理方法についても触れ，その後米粉と小麦粉
の特徴を解説し，同じ粉でも調理性が異なる理由につい
ての理解を深めた。米粉と小麦粉ではクッキーの膨らみ
方や食感が異なること，米粉で簡単においしいクリーム
スープが作れることなどに驚き，38名の参加者で「とて
もおもしろかった」「おもしろかった」と回答した割合
は100％となった。
　第 5 回実施（2012. 8）は，卵の熱凝固性，気泡性，乳
化性をとりあげ，材料の配合を変えたプリンを作る，卵
白を砂糖の有無を変えて泡立てる，マヨネーズを作る，
といった実験を通して学んだ。出来上がったプリンは歪
率を測定したことにより，試食による感覚に頼った評価
だけではなく数字で結果を確認するなど，客観的評価と
合わせた内容とした。卵に含まれるタンパク質や脂質の
性質を理解すると，副材料の添加によってプリンのかた
まり方が異なることや，卵黄の乳化性への理解が深まり，
参加者37名中，36名（97%）が「とてもおもしろかった」
「おもしろかった」と回答した。
　第 6 回実施（2013. 2）は，ジャムをテーマに 2 日間の
連続講座を実施した。 1 日目は，ジャムとはどういうも
のか，おいしいジャム作りに必要な条件は何か，などに
ついて実験を通して理解し， 2 日目は身に付けた知識や
技術を活かして，参加者が各々選択した食材からのジャ
ム作りを行った。ジャム作りに必要な条件である「ペク
チン」「糖分」「酸」「加熱」をキーワードに，普段は見
れないペクチンを抽出して可視化したり，糖度計を用い
た食材の糖度測定，水中滴定法によるゲル化の確認など
によりジャム作りへの理解を深めた。オリジナルジャム
作りでは，各々が自身のジャム作りに期待と責任を持っ
て取り組み，出来上がった11種類のジャムの試食時には
驚きや感動の声が上がり，とても盛り上がるものとなっ
た。参加者は，ペクチンが見れたことや，オリジナルジャ
ムが成功したことなどに喜び，参加者44名中，41名（93%）
が「とてもおもしろかった」「おもしろかった」と回答
した。
　第 7 回実施（2013. 7）は，だしを取り上げ，食材に適
しただしの取り方やその理由について迫る実験を行った。
かつおぶしだしは漉す際に絞るものと絞らないもの，こ
んぶだしは沸騰前に昆布を取り出すものと沸騰後も入れ
たままにするもの，にぼしだしは頭とはらわたを除くも
表 1　講座の実施テーマ
回 実施年月 テーマ
1 2011. 6 小麦がうどんに大変身　～うどんのコシは何故できる～
2 2011. 8 クリームの分身術　～動物性・植物性　同じクリームでもこんなに違うよ～
3 2012. 2 さつまいもスペシャル　～甘くおいしく食べるコツ！～
4 2012. 6 米粉VS小麦粉　～クッキーを作ってくらべてみようよ！ 2 つの粉の違い～
5 2012. 8 たまごスペシャル　～姿かたちを変える 3 つのふしぎ～
6 2012. 2 まるごとジャムスペシャル　～おいしいジャムに欠かせない 4 つのポイント～
7 2013. 7 和食の力第 1 弾　だしに迫る
8 2013. 8 和食の力第 2 弾　“かまぼこ”に迫る　～ぷりぷり食感の決め手はコレ！～
9 2014. 2 和食の力第 3 弾　豆が変身！あんこと豆腐
10 2014. 7 和食と味覚　～第 1 弾　和食の基本！ごはんとみそ汁の味に迫る～
11 2014. 8 和食と味覚　～第 2 弾　ぷるぷるかたまる寒天のふしぎ～
12 2015. 2 和食と味覚　～第 3 弾　和菓子スペシャル　和菓子作りに隠されたひみつ～
13 2015. 7 食べ物の色　～カラフルに変身する色のひみつ～
14 2015. 8 冷たいお菓子のおいしいひみつ　～アイスとゼリー～
15 2016. 2 ふくらむお菓子のひみつ　～ふわっとふくらませるコツ～
16 2016. 7 シュークリームのひみつ　～ふっくら膨らむコツ～
17 2017. 3 ラーメンのひみつ　～中華めんをつくるコツ～
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のと除かないもの，というようにそれぞれ 2 種類の異な
る方法でだしを抽出し，見た目，香り，味などを比較して，
抽出方法の違いができあがりに及ぼす影響を調べた。違
いは明らかに現れており，だしを取る時間，温度，下ご
しらえ等によって同じ食材から取っただしでも見た目や
味わいが変化する事やだしのおいしさに感動する声があ
がった。この他，かつおぶしの製造方法やかつお以外の
魚から作る節，様々な昆布の種類なども紹介し，和食に
欠かせないだしに関して科学的・文化的な側面からの理
解を深める活動を行った。35名の参加者で「とてもおも
しろかった」「おもしろかった」と回答した割合は100％
となった。
　第 8 回実施（2013. 8）は，魚の赤身と白身から作られ
るかまぼこの違いや塩の有無がかまぼこのできあがりに
及ぼす影響を実験によって調べた。赤身はマグロ，白身
はスズキを使用し，まずは魚肉の見た目や匂い，触感を
よく観察してからかまぼこ作りに取り組み，赤身と白身
からそれぞれ塩ありと塩なしのかまぼこを作り，調理中
に起こる魚肉の変化を比較，記録し，赤身と白身の違い，
塩の有無による違いを調べた。塩の添加によってタンパ
ク質が溶解しゲル化することが食感に大きな影響を与え
る事を実感を通して学ぶことができた。また，魚肉の酢
じめに関する実験も行い，三種の条件酢じめを調製して
比較することで，塩と酢が魚肉のタンパク質に及ぼす影
響と酢じめに必要な食塩濃度や浸漬時間，その間に起こ
る魚肉の変化に注目し，塩や酢が味以外にも影響を与え
ていることがわかったという感想が寄せられた。参加者
39名全員（100%）が「とてもおもしろかった」「おもし
ろかった」と回答した。
　第 9 回実施（2014. 2）は，豆を用いて 2 日間の連続講
座を実施した。 1 日目はあんとは何か，どの豆からでも
あんが作れるのか，という疑問を投げかけ，大豆と小豆
からそれぞれあんを作り，ゆで時間によって変化する豆
の大きさやかたさを調べながら調理を行った。実験を通
して，豆の構成成分によってあん作りに適した豆と適さ
ない豆があることを理解し，小豆以外にもあんに適した
豆があることなどを学んだ。 2 日目は豆腐作りを行い，
木綿豆腐と絹豆腐を作り，全く同じ材料を用いながらも
異なる 2 種類の豆腐は一体どのような違いがあるのかと
いうことを学んだ。豆乳を温めるだけでは固まらないが，
にがりを入れる事によってタンパク質が凝固する仕組み
や，木綿豆腐と絹豆腐の違いを理解できたこと，自分た
ちではじめから作った豆腐のおいしさなどに参加者は大
きな喜びと感動を感じていた。参加者39名全員（100%）
が「とてもおもしろかった」「おもしろかった」と回答
した。
　第10回実施（2014. 7）は，ご飯と味噌汁をテーマとし
た。文化鍋を用いてガスコンロで炊飯し，米の重量変化
や，外観・においの変化を観察しながら試食を行い，そ
の後，炊飯時に起こるデンプンの糊化や酵素の反応によ
る米の物理化学的な変化を解説し，よりおいしいご飯を
炊くための方法を理解した。みそ汁については，まずに
ぼしそのものをよく観察し，頭とはらわたを分解し，各
部位を味わうことからはじめた。次に，にぼしのだし汁
のみ，だし汁＋みそ，湯＋みそ，の 3 種類の液体を飲み
比べ，だし汁とみそが合わさる事によって増幅するうま
みや味わいを実感した。また，異なる品種の米や原材料
の異なるみそを観察し，多様な米やみその種類が存在す
ることを学んだ。参加者31名全員（100％）が「とても
おもしろかった」「おもしろかった」と回答した。
　第11回実施（2014. 8）は，ところてん作りと，寒天と
ゼラチンを使ったゼリー作りを行った。ところてんは，
原料である天草のにおいや手触りをよく観察した後，天
草を茹でてから濾して得られた液体を冷却して凝固させ，
ところてん突きを使って麺状に突き出した。ところてん
が天草から抽出された多糖類の凝固によってのみ作られ
るものであることや，突き出すときの初めての感触に驚
きや喜びの声があがった。寒天とゼラチンによるゼリー
作りでは，凝固剤の違いや砂糖添加の有無がゼリーの性
質にどのような影響を及ぼすかに注目して実験を行った。
凝固温度や出来上がったゼリーの香り・味・食感の違い
が寒天とゼラチンで明確に現れ，砂糖添加の有無による
硬さや離水の違いも捉える事ができた。参加者38名全員
（100%）が「とてもおもしろかった」「おもしろかった」
と回答した。
　第12回実施（2015. 2）は，和菓子をテーマに 2 日間の
連続講座を実施した。 1 日目は水あめ（途中まで），ま
んじゅう，ラムネ， 2 日目は水あめ（続きから），水よ
うかん，だんごの実験を行った。水あめは，炊いたもち
米に大麦麦芽を加えて60℃で翌日まで放置し，濾して得
られた液体を煮詰めることで調製した。大麦に含まれる
酵素がもち米のデンプンを分解させることで起こる甘み
の変化を実感することができたと思われる。まんじゅう
では膨化剤に重曹とベーキングパウダーを用い，生地の
色や香りなどの違いを比較し，それぞれの膨化原理や特
徴を理解した。ラムネは，まず手のひらの上で重曹とク
エン酸と水を反応させて二酸化炭素の発生や吸熱反応を
観察した後に調製を行い，口に入れた時の発泡感や冷感
が化学反応によるものであることを実感した。水ようか
んは，加熱した寒天液を型に移すときの温度によってあ
んこの沈殿具合が変化する事を実験によって確認し，だ
んごでは，上新粉に対する白玉粉の添加の有無ができあ
がりの食感に及ぼす影響を比較し，いずれも科学的な視
点に立って行った事から，原料や調製方法の違いがどの
ように影響するのか，なぜそうなるのか，といったこと
に対する理解を深めることができたものと思われる。参
加者50名全員（100%）が「とてもおもしろかった」「お
もしろかった」と回答した。
　第13回実施（2015. 7）は，食べ物の色に注目してクッ
キー，べっこうあめ，焼きそばを用いた実験を行った。
クッキーは，砂糖添加の有無を変えて調製し，「アミノ
カルボニル反応」による焼き色の違い（砂糖あり：茶色，
砂糖なし：白色）を比較した。甘味だけではなく見た目
や食感にも影響を及ぼす砂糖の役割に感心する声も聞こ
えた。べっこうあめは，熱した砂糖が温度上昇に伴って
状態や色が次第に変化する様子を観察しながら作り，白
い砂糖が熱によって茶色に変化する「カラメル化」につ
いて学んだ。焼きそばでは，紫キャベツを用いて麺を炒
めると，麺に含まれるかんすいのアルカリ性と紫キャベ
ツの色素であるアントシアニンが反応して麺が青色に変
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化し，そこへ酢を添加すると酸とアントシアニンが反応
してピンク色の麺に変化する様子を観察し，食品の色に
影響を与える様々な反応について触れた。参加者37名全
員（100％）が「とてもおもしろかった」「おもしろかっ
た」と回答した。
　第14回実施（2015. 8）は，サイダーゼリーとアイスク
リームの実験を実施した。サイダーゼリーは，異なる温
度の寒天液にサイダーを添加し，凝固させた時の様子を
比較した。沸騰した寒天液にサイダーを加えると高温の
為サイダーに溶存する二酸化炭素が空気中に逃げてしま
い発泡感が残らず，寒天液の温度を70℃に下げてからサ
イダーを加えると二酸化炭素がゼリー中に閉じ込められ
てしゅわしゅわとした炭酸を感じるサイダーゼリーにな
ることを比較した。アイスクリームでは，氷に塩を加え
ると氷の温度が 0 ℃から－20℃ほどに低下する凝固点降
下を学び，その性質を利用して機械を使用しない手作り
アイスクリームを調製した。塩を加えるだけでみるみる
氷の温度が下がる事やその性質を利用してアイスクリー
ムが簡単に作れることに驚きと喜ぶ姿がみられた。参加
者42名全員（100%）が「とてもおもしろかった」「おも
しろかった」と回答した。
　第15回実施（2016. 2）は，スポンジケーキの講座を実
施した。基準となるスポンジケーキの生地に対して，卵
を泡立てる時間を短くした生地，砂糖の配合割合を少な
くした生地，を調製して 3 種類のスポンジケーキがど
のようなでき上がりになるか比較した。卵の泡立て時間
が短い生地は十分な気泡が形成されないために生地の膨
らみが弱く，砂糖の添加量が少ない生地は気泡を維持す
る泡沫安定性が低い為にやはり膨らみが十分ではないこ
とが明確に現れた。また，卵を泡立てた直後としばらく
時間が経過した後の気泡について，体積の測定と顕微鏡
観察を行い，気泡の状態にどのような違いがあるかをよ
り視覚的に捉えながら実験を行った。同じ材料を用いて
も調製条件によってできあがりが変化することを実験を
通して実感として学べる内容となった。参加者36名全員
（100%）が「とてもおもしろかった」「おもしろかった」
と回答した。
　第16回実施（2016. 7）は，シュー生地に注目した実験
を行った。シュー生地は失敗が多く難しいというイメー
ジを持たれやすく，実際失敗が多くみられる調理のひと
つである。そこで，異なる 2 つの調理条件で生地を調
製し，焼き上がりを比較しながら失敗の原因について解
説した。シュー生地は 2 段階の加熱を経てできあがるが，
よく起こる失敗例として第一次加熱が過剰であることが
挙げられる。本講座で適切な加熱と過剰な加熱の生地を
作り比べたところ，時間にして30秒間の違いではあるも
のの，よく膨らんで空洞ができる生地と膨らまない生地
との差は明らかで，その出来栄えの違いに参加者は驚き
を見せた。このような結果となった理由を解説し，シュー
生地の膨らむ原理や調理時の抑えるべきポイントを伝え
ることで，難しいと思われていたシュー生地の調理に対
する見方が変わり，自分で上手に作れることの喜びを感
じているような姿が窺えた。参加者46名全員（100％）
が「とてもおもしろかった」「おもしろかった」と回答
した。
　第17回実施（2017. 3）は，中華麺に注目した実験を行っ
た。中華麺はラーメンや焼きそばなどとして口にする機
会はあるものの，麺を作るということは日常的ではない。
本講座では，中華麺「らしさ」はどのように生まれるのか，
何が大きく関わっているのかということを問いかけなが
ら，中華麺に欠かせない「かんすい」を添加した麺と添
加しない麺の 2 種類を調製し，調理中に起こる変化や食
したときの味や食感の違いについて比較した。麺生地に
対して 1 ％のかんすいを添加すると生地が黄変し，コシ
のある生地へと変化する様子に，興味をもって実験に参
加する姿が見られた。できあがった 2 種類の麺は見た目，
味，食感に明らかな違いが表れ，参加者は想像以上の差
に驚きと関心を寄せていた。アルカリ性であるかんすい
が麺作りにおいて色，食感，味にどのような影響を及ぼ
しているかを解説し，中華麺への理解を深めて講座を終
えた。最後には，様々な麺についてもっと知りたくなっ
たという声も上がった。参加者42名全員（100%）が「と
てもおもしろかった」「おもしろかった」と回答した。
4 ．ま と め
　様々な食品と調理について，科学的な視点を持つこと
でより理解を深めるためのコンテンツを開発し実施した
結果，小学生から大人まで非常に高い満足度を得ること
ができた。料理の作り方を学ぶ料理教室とは異なり，実
験的要素が強い本講座の内容は，比較や測定などを含む
形式であることが調理の理解をより深め，関心を高める
ことにつながっていたと考えられる。調理経験のあまり
ない児童にとっては初めての体験でありながらも比べる
ということで違いを発見することは難しいことではなく，
またよく観察するといった活動を重ねることは今後の食
べものとの向き合い方にとってよい方向に働くと思われ
る。大人にとっては，これまでの調理経験の中で疑問に
感じていたことなどが本講座を受けて解決されたり，新
たに気づくことがあったりと，自身の経験と合わせてよ
り深い理解につなげることができるものであったと考え
られる。今後も多くの食品や調理に関する理解を深める
ことが可能となるコンテンツの開発を行い実施を重ねて
いきたい。
